Grillowane ostrygli z koprem
wtoskim 1 szpinakiem

Niektdorzy smakosze jadajg ostrygi wytagcznie na surowo, ale
jesli do nich nie nalezysz, koniecznie wyprobuj ten przepis.
Ostrygi z dodatkiem ziemniakdw, kopru wtoskiego i szpinaku,
podane z cieptym chlebkiem pitta, sg wyjatkowo smaczne.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

16 ostryg w muszlach, otwartych, bez gérnych potdéwek muszli
30 g masta

1 szalotka, drobno posiekana

100 g ziemniakdéw, pokrojonych w kostke

100 g kopru wtoskiego, pokrojonego w drobng kostke

100 g lisci szpinaku, drobno porwanych

1 tyzka soku z cytryny

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

sél 1 pieprz

czagstki cytryny, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowane-ostrygi-z-koprem-wloskim-i-szpinakiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowane-ostrygi-z-koprem-wloskim-i-szpinakiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ ostrygi w duzym naczyniu zaroodpornym, posypac¢ solg
i pieprzem. Muszle nie beda sie przechylaty, jesli podtozymy
pod nie zwiniete kawatki folii aluminiowej.

2) Rozgrzac¢ opiekacz do niezbyt wysokiej temperatury. Roztopit
masto na patelni, wrzucic¢ szalotke i smazy¢ 2 minuty na
niewielkim ogniu, az zmieknie. Doda¢ pokrojone w kostke
ziemniaki i koper wkoski, smazy¢ 10 minut, az zmiekng.
Zamiesza¢ od czasu do czasu.

3) Wrzucic¢ szpinak i smazy¢ 2 minuty, az liscie sie skurczga.
Doda¢ sok z cytryny, natke pietruszki i przyprawy. Natozy¢ na
kazdg ostryge po 1 tyzce przygotowanego nadzienia.

4) Zapiekac¢ ostrygi 3 minuty, az nadzienie mocno sie
zarumieni. Podawa¢ od razu, z czastkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 101 kcal, 4 g biatka, 7 g ttuszczéw (w tym 4
g NKT), 6 g weglowodanéw (w tym 1 g cukru), 2 g btonnika
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